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http://www.oldwayspt.org/mediterranean‐diet‐pyramid
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G  Nutritiva, frugal Variada, palatable, deliciosa
 Culturalmente aceptada, respetuosa con 
las tradiciones
 Económicamente asequible
 Preventiva de enfermedades crónicas
 Estilo de vida  “Elixir de eterna 
juventud”
 Dieta sostenible y respetuosa con el 
medio ambiente
Dieta Mediterránea,
 Salud para el HOMBRE
 Salud para el PLANETA
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• Desarrollo económico y urbanización  transición dietética global (dieta tradicional ha sido reemplazada 
por otras ricas en azúcares refinados, grasas y carnes).
• Estos hábitos alimentarios son los responsables del gran aumento de la enfermedad crónica (obesidad, 
ECV, diabetes II, etc.) que conduce a una mayor morbi‐mortalidad y menor esperanza de vida.
• En el año 2050 seremos más de 9.000 millones de personas. Si esta tendencia en los hábitos alimentarios 
no cambia será el principal responsable del incremento estimado en un 80% en la emisión de gases de 
efecto invernadero.
La búsqueda de soluciones a este trinomio dieta‐ambiente‐salud es un desafío global y una oportunidad de 
gran importancia para la salud pública y para la salud del planeta.
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
DMe
Diets link environmental and human health
(Heller y col., 2013; Tilman & Clark, 2014)
Díaz‐Yubero, 2010
1962‐1967
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 Disfrutar con la comida
sabores
aromas
olores
colores
emociones
imágenes
memorias
“Una dieta equilibrada y
saludable, sólo es
equilibrada y saludable
si se come”
(Buss et al., 1985; ADA, 2000; Mann & Truswell, 2002)
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Ancel Keys (1904‐2004)
Am J Clin Nutr 1995;61(suppl):1321S‐3S
Plaza del Mercado, Nápoles, 1654
(Domenico Gargiulo, Nápoles 1609 ‐ id 1675)
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Países Mediterráneos = Dietas Mediterráneas
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Pioppi
Creta
Mediterraneus: «en medio de las tierras»
(atribuida al geógrafo romano C. Julius Solinus (Siglo III dC)) (Mediterra, 2012)
“Minnelea”
• Pioppi
Nápoles
Salerno
“Good Mediterranean diet”
Eat well and stay well (1959)
How to eat well and stay well, the Mediterranean way (1975)
Ancel y Margaret Keys
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Concepto de “Dieta Mediterránea”
1957. Estudio de los 7 países (Keys y col.)
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 Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos
 Aceite de oliva como principal grasa culinaria
 Uso frecuente de especias y condimentos (cebolla, ajo, pimentón,
limón, vinagre, hierbas aromáticas, perejil, laurel, orégano, azafrán, ...)
 Moderado consumo de vino con las comidas
 Consumo frecuente de pescado
 Moderado consumo de lácteos
 Bajo consumo de carnes y derivados
 Variedad de alimentos, preferentemente frescos, de temporada,
cultivados localmente y mínimamente procesados
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Dieta característica de Creta, años 1960s:
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• Mantener el peso adecuado.
• Reducir el consumo de grasa saturada.
• Usar preferentemente aceites vegetales y mantener el aporte calórico de 
las grasas por debajo del 30% kcal.
• Consumir verduras, frutas y lácteos descremados.
• No abusar de la sal ni del azúcar refinado.
• Realizar regularmente ejercicio físico.
• Evitar el tabaco, alcohol, excitantes, ...
• Visitar al médico con regularidad y evitar preocuparse en exceso
1959. Recomendaciones para reducir el riesgo coronario (Keys)
Moderación
Comienzo de la 
epidemiología nutricional 
actual 
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Dieta Mediterránea Tradicional Óptima
Modelo actual de alimentación saludable y deliciosa
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
1993. Willett y col., 2005
2008. Oldways Preservation & Exchange Trust
 Ensaladas consumidas crudas y aliñadas con aceite de oliva y otros condimentos y especias 
(↑biodisponibilidad, palatabilidad, calidad sensorial del alimento, menos sal)
 Frutas frescas como postre o entre horas (No bollería / pastelería)
 Frutos secos, aceitunas, pepinillos, .. como aperitivo (No snacks con AGS, Na y muchas calorías)
 Infusiones, adobos, ….
‐ Alta densidad de nutrientes
‐ Baja densidad energética
‐ Hidratos de carbono complejos, lentamente
digeridos y absorbidos (bajo IG)
‐ Fibra (soluble e insoluble), FOS
‐ Saciedad
‐ Proteína vegetal
‐ AGM y AGP (↓ n‐6/n‐3; ↓ AGS, No colesterol)
‐ Minerales (Mg, K, Se, P, ..) (↓ Na y ↓ Na/K)
‐ Vitaminas (folato, B6, C, K, E, ..)
‐ Interacciones positivas: Vit. C y Fe no hemo, …
‐ Plétora de fitoquímicos bioactivos
Alimentos frescos, de temporada, 
cultivados localmente y mínimamente
procesados
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y hortalizas, 
frutas, aceite de oliva, legumbres, frutos secos, especias y hierbas, setas, …
“Tan importante es lo que se come
como lo que se deja de comer!!” 
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Calendario Innovadieta 2016 para el Año Internacional de las Legumbres – Recetas
https://www.ucm.es/innovadieta/legumbres
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http://www.fao.org/pulses‐2016/es/
Sofi et al., BMJ  2008;337:a1344
Conclusiones: una mayor adherencia a la Dieta Mediterránea se asocia con una mejora 
de la salud, con reducciones significativas de:
‐ Mortalidad total (9%),
‐ Mortalidad cardiovascular (9%),
‐ Incidencia y mortalidad de cáncer (6%), y
‐ Incidencia de Parkinson y Alzheimer (13%).
Resultados clínicamente relevantes para la salud pública. Sería recomendable 
fomentar la Dieta Mediterránea para prevención primaria y secundaria de las 
principales enfermedades crónicas.
Sofi F et al. Am J Clin Nutr 2010;92:1189‐1196
Sofi et al., Public Health Nutr. 2014 Dec;17(12):2769‐82
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‐ Actividad física
‐ Sol (vitamina D)
‐ Siesta
‐ Menos estrés, ......
Estilo de vida
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
1975Along the lines of the concept of “food synergy” we propose a “lifestyle behavior 
synergy” regarding potential effects on cognitive health (Yannakoulia y col., 2015). 
1. Alta relación AGM/AGS
2. Consumo moderado de alcohol (vino)
3. Alto de leguminosas
4. Alto de cereales (integrales y pan)
5. Alto de frutas
6. Alto de verduras y hortalizas
7. Bajo de carnes y derivados
8. Moderado de leches y derivados
9. Alto consumo de pescados
Óptimo = score de 9
Características de la dieta Mediterránea tradicional
(Mediterranean diet score)
(Trichopoulou y col., 1995; 2000)
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años
 En la muestra, la dieta, pero no los supplementos, se relacionaba con la salud.
 La dieta Mediterránea reduce la mortalidad coronaria en un 40% y la mortalidad total en un 20%.
 La combinación de los 4 factores saludables daba lugar a una reducción de >50% en la mortalidad
total, ECV, enf. coronaria y cáncer.
4 Factores de protección:
• Dieta mediterránea +
• Actividad física +
• Moderado de alcohol +
• No tabaco
HALE (Healthy Ageing: a Longitudinal study in Europe) Project
1507 personas de 70‐90 años (SENECA + FINE) 1988‐2000
Knoops et al. Mediterranean Diet, Lifestyle Factors, and 10‐Year Mortality in Elderly European Men and Women: 
The HALE (Healthy Aging: a Longitudinal study in Europe) Project. JAMA 2004; 292:1433‐9.
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
4.
3.
2.
1.
“Elixir de eterna juventud,
de larga vida”
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
"Bioeconomía basada en la alimentación y la salud: de la producción y 
consumo de alimentos a la nutrigenómica”
La nutrigenética/nutrigenómica también son 
importantes en la sostenibilidad:
• Si se reduce el numero de obesos con 
dietas personalizadas se reducirá el 
imparto ambiental.
• Las RD para prevenir diabetes, ECV, … son 
más sostenibles.
Dolores Corella y José Ordovás
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(Carbajal, 2011)
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La misma dieta para todos !!!
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¿Por qué …
Esta comida es sana para unos y para otros supone un 
riesgo de hipercolesterolemia?
Normal Cholesterol
High Cholesterol 
Not FAIR!!
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?
(Corella, 2007)
Keys (1965): “Las “características intrínsecas” del individuo son las que motivan 
la diferente respuesta lipídica a la misma intervención dietética”
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¿Podemos 
personalizar 
las pirámides?Genética
(modificado de Corella, 2007)
Estilo de vida
Siglo XXI
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O la dieta individualizada!!
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Nutri(epi)genética
(polimorfismos)
Nutrigenómica
(expresión de genes)
Nutrición molecular
Interacción gen‐nutriente
Modificado de Gillies, J Am Diet Assoc 2003;102:S50‐S55
Pérez‐Martínez y col., 2008
El genoma humano es sensible al entorno nutricional en un doble sentido
Nutrientes
+
bioactivos
Genes
Los genes modulan el efecto de los nutrientes
Los nutrientes modulan la expresión de los genes
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
Children wait to be fed during the Dutch Hongerwinter of 1944–1945
Ahmed F. Epigenetics: Tales of adversity. Nature. 468 (Supplement 1):S20, 2010.
Raíces transgeneracionales de 
la enfermedad crónica
• Epigenética
• Programación fetal
• Crecimiento compensatorio
•Nutrición materna
•Nutrición fetal
• Thrifty genotype
• Thrifty phenotype
• Thrifty epigenotype.
• Hipótesis de Barker y Lucas
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
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S‐Adenosil‐HOMOCISTEÍNA
(SAH)
S‐Adenosil‐METIONINA
(SAM)
HOMOCISTEÍNA METIONINA
Producto metilado
(Líp. Prot. ADN metilado) R‐CH3 RH Sustrato (aceptor de CH3)(Líp. Prot. ADN, etc.)
Metiltransferasa
Ciclo de la 
metionina
Adenosina
ATP
PPi + Pi
Proteínas
Metionina
sintetasa
FH4 Folato activo
Betaína Dimetilglicina
Betaína‐homocisteína
metiltransferasa
Cistationina
Cisteína
Glutatión
Serina
B6
B6
5‐CH3‐FH4
5‐10‐Metilen‐FH4
5‐10‐Metenil‐FH4
10‐Formil‐FH4
FH4‐Glun
Pirimidinas Purinas
Ciclo del 
folato
M
TH
FR
B12 CH3‐B12
B6
Deficiencia vit B12:
Deficiencia funcional de folato
Gen de MTHFR
Serina
Glicina
Donante universal de grupos metilo:
Síntesis de lípidos, proteínas
Neurotransmisores, ….
Ángeles Carbajal Azcona – UCM – https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
(Corella, 2007)
 Homocisteína
 ECV
 Defectos de cierre del tubo neural
La ingesta de folato puede modular el riesgo genético de HHCY
Se compensa con dietas ricas en folato
Forma homocigótica:
5% población general
17% pacientes con enf. Coronaria
Meta‐analyses (2003) reported about 20% higher risk for degenerative vascular disorders for the homozygous
genotype (herrmann y col., 2007)
Gen de MTHFR 677CT
Cromosoma 1 (11 exones)
Exón 4, posición 677  polimorfismo de un solo nucleótido: cambio de C por T 
Cambio alanina por valina en posición 222 de MTHFR  termolábil, inestable  70% menos activa Prototipo
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
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(Corella, 2007)
Recomendar mayor consumo de 
ácido fólico a las personas con la 
mutación (sur de Europa)
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Primer ejemplo: la vitamina D
> 30 tejidos con VDR
> 50 genes regulados por vit. D
Regula la síntesis de:
Ejemplo de nutrientes que modulan la expresión génica
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
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Teníamos una de las mejores dietas,
Pero … No vamos por el buen camino …
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observed
model
(P < 0∙001)
1987
1991
(P < 0∙001)
1997
(P = 0∙15)
2001
(P = 0∙002)
2005
Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI) 
during 1987–2005 (Bach‐Faig y col. 2011)
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La transición nutricional en el Mediterráneo
2008
Crisis económica
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Crisis económica
Bonaccio y col., 2014
x
x *
*
Variation of Mediterranean adequacy index (MAI)
1961–1965 and 2000–2003
(Da Silva y col., Public Health Nutrition 2009;12(9A), 1676–1684)
MENOR adherencia:
Jóvenes
Sedentarios
Fumadores
Futuro??
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¿Por qué?
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
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Factores que condicionan los hábitos alimentarios
Económicos Ingresos  precios
Físicos Geográficos (suelo, clima, ..)
Estacionalidad
Socioculturales
Tradición, rutina, creencias religiosas
Tabúes, modas, prestigio del alimento
Clase social, composición y tamaño del hogar
Urbanización, ……
Publicidad, Marketing
Conocimientos nutricionales, educación nutricional
Otros hábitos de vida: sedentarismo, tabaquismo, ….
Fisiológicos
Necesidades nutricionales
Hambre, apetito
Genética
Alergias, intolerancias
…….......
Disponibilidad
Preferencias y aversiones
(Carbajal, 1987)
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Urbanización
• Trabajo fuera del hogar
• Poco tiempo para preparar comidas
• Introducción de alimentos preparados
• Nuevas técnicas de conservación y culinarias 
• Desaparece la tienda tradicional
• Aparecen autoservicios, hipermercados
• Cambia el modelo de compra
• Pérdida de cultura gastronómica, de aprendizaje culinario, de hacer la compra
• Globalización, mercado sin fronteras (Homogenización)
• Comidas fuera de casa
• Cambia el modelo dietético (cena, desayuno)
• Establecimientos de comida “rápida”
• Reducción del tamaño familiar.
• Gente mayor, gente que vive sola, distintos horarios
• Proximidad de otras culturas (inmigración, turismo)
• Programas de cocina de TV y blogs de recetas
• Preocupación por la salud, dietas de adelgazamiento, …
• Etiquetado nutricional, alegaciones de salud, alimentos funcionales, ….
• Sedentarismo
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 Encuestas familiares
ENNA: Estudio Nacional de Nutrición y Alimentación: 1964‐1991
(Varela y col., 1995)
MAPA: Panel de consumo 2000‐2008
(del Pozo y col., 2012)
 Encuestas individuales
ENIDE: 2011, 3.000 encuestas, representativa, transversal, >18 años (AESAN, 2012)
ENRICA: 2008‐2010, 12.948 personas, representativa, transversal, >18 años (León‐Muñoz y col., 2012)
SUN: 1999‐2010, 15, 535 personas, longitudinal, 38±12 años (Martínez‐González y col., 2012)
Otras no representativas
 Encuestas nacionales
Hojas de balance de FAO
Problemas metodológicos:
• Diferentes técnicas, muestras, ..
• Consumo intramural, 
• ….
De dónde proceden los datos
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Consumo medio de alimentos en España (g/día), 1964
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Consumo medio de alimentos en España (g/día), 2011
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Frutas
Carnes
Lácteos
Pescados
Hortalizas
Cereales
Legumbres
1964
Huevos
Evolución del consumo de alimentos, 1964‐2011
Crisis económica
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CARNES y HUEVOS (g/día)
0
10
20
30
40
50
60
23 años
Pollo
Vacuno
Cerdo
Cordero
Embutidos
Crisis alimentaria
Huevos
Mayo, 2011
Mº Medio Rural y Marino 
Pollo: ↑ 1,5% más kilos que un año antes.
“Solo crece el consumo de pollo, variedad 
económica de carne“
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Cría del pollo:
Antes: 5‐6 meses
Ahora: 8‐9 semanas
1958:
Pollo: más caro que el resto de las carnes
2000s:
España e Irlanda: consumo más alto de pollo
Crisis económica
Pollo para unos pocos o pollo para todos?
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Valoración subjetiva de la situación económica del hogar (g/día)
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PRODUCTOS LÁCTEOS (g/día)
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Deterioro de la calidad nutricional de la dieta
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
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275 mg de colesterol
Perfil calórico de la dieta de los españoles
(aporte calórico de macronutrientes y alcohol a la energía total consumida)
16
14
14
13
12
40,2
40
42
43
53
41,4
42
42
40
32
2,4
4
3
4
4
2011
2008
1991
1981
1964
RD
Proteína HC Grasa Alcohol
3008 kcal/d
2914 kcal/d
2634 kcal/d
2754 kcal/d
2482 kcal/d
10‐15% <35%50‐60%RD
+ proteína,
+ grasa,
+ saturada,
+ colesterol
99 g/d 111 g/d257 g/d
400 mg de colesterol
Calorías vacías
+ dulce,
+ refinada,
+ salada
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VITAMINAS Y MINERALES
Ingestas bajas de:
• Hierro
• Cinc
• Ácido fólico
• Vitamina D
Dieta con baja 
densidad de 
nutrientes
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¿Cuáles son las consecuencias?
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La dieta actual de los países desarrollados es:
• Nutricionalmente desequilibrada, poco saludable 
aumento de la morbi‐mortalidad por enf. crónica
• Socialmente injusta
• Moralmente inaceptable
• Ecológicamente insostenible
(Riechman, 2015)
ESPAÑA, ENS 2011‐2012
• Obesidad
• Diabetes
• HTA
• Hipercolesterolemia
52 million by 2030
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Genética,
Biología, ..
Estilo de vidaAmbiente
Dieta
Actividad física
Prevención = nutrición óptima
Epigenética
Gran “desajuste” entre 
nuestra genética y nuestro 
estilo de vida (S XXI)
Eaton y col., Eur J Clin Nutr (1997) 51, 207±216
Enfermedades crónicas (ECV, cáncer, diabetes, obesidad, ..)
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
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Factores de riesgo de mortalidad en Europa
Preventing chronic diseases: a vital investment : WHO global report. 2005
http://whqlibdoc.who.int/publications/2005/9241563001_eng.pdf
http://www.who.int/hpr/NPH/docs/whr_2002_risk_factors.pdf
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Evidencia científica fuerte: El consumo regular de frutas, hortalizas y  cereales 
integrales reduce el riesgo de desarrollar enfermedad crónica (ECV, cáncer, 
diabetes, Alzheimer, cataratas, y deterioro cognitivo).
El consumo de 5 a 10 raciones diarias de una amplia variedad de frutas y 
verduras es una estrategia apropiada para reducir el riesgo de EC y cubrir las 
necesidades nutricionales para un salud óptima (Liu, 2014).
Prevención: 
≈ 80% CHD/ECV
90% DM2 
33‐60% Cáncer
Mensaje es muy sencillo:
“Consuma más alimentos de 
origen vegetal y reduzca los de 
origen animal”
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¿Cuáles son las consecuencias?
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
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La dieta actual de los países desarrollados es:
• Nutricionalmente desequilibrada, poco 
saludable
• Socialmente injusta
• Moralmente inaceptable
• Ecológicamente insostenible
(Riechman, 2015)
“Todo lo que se come sin necesidad se roba al estómago de los pobres”. Mahatma Gandhi
800‐1000 mill. people chronic
undernourishment (FAO, 2015)
>1.900 mill. people (>18 y) overweight
of whom 600 mill. obese
Enfermedades 
de la 
abundancia
Malnutrición, 
inseguridad 
alimentaria y 
hambre
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Y, …. La gran paradoja: “la doble/triple carga”
 1.000 mill. ‐ “Hidden hunger” Deficiencia de Fe, I, retinol, Zn, Folato, Vit. D, Ca
1
2
3
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África Subsahariana
¿Seremos capaces de erradicar el hambre del mundo?
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
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Dieta Mediterránea, una Historia de Sostenibilidad
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Los temas candentes para nuestro planeta
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(Virginio, 2012)Salud
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El País. 24/03/2015 
Martes, Julio 14, 2015 | Autor: Elpais.com.co | AFP. SER. Javier Gregori 11/04/2014 ‐ 11:08 CET 
Pew Research Center survey, conducted in 40 
countries among 45,435 respondents from 
March 25 to May 27, 2015
Food Navigator. 27‐mar‐2015
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Feeding the planet, energy for life
Debatir sobre la alimentación sostenible y sobre el complejo y universal tema de la alimentación desde un punto de 
vista medioambiental, histórico, cultural, antropológico, médico, tecnológico y económico.
“Proteger y fomentar la sostenibilidad de nuestros recursos es la única manera de asegurar el acceso a la 
alimentación para la generación presente y las futuras”
Tres grandes desafíos relacionados con la alimentación y la sostenibilidad: 
‐ DESAFÍO 1. Promoción de la dieta equilibrada para las personas y el planeta.
‐ DESAFÍO 2. Reducción del desperdicio alimentario. 
‐ DESAFÍO 3. Fomento de la innovación agraria como clave para alimentar al planeta.
1 de mayo – 31 de octubre
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25. El cambio climático es un problema global con graves 
dimensiones ambientales, sociales, económicas, 
distributivas y políticas, y plantea uno de los principales 
desafíos actuales para la humanidad. Los peores impactos 
probablemente recaerán en las próximas décadas sobre 
los países en desarrollo. 
161. .. El ritmo de consumo, de desperdicio y de alteración 
del medio ambiente ha superado las posibilidades del 
planeta, de tal manera que el estilo de vida actual, por ser 
insostenible, sólo puede terminar en catástrofes, como de 
hecho ya está ocurriendo periódicamente en diversas 
regiones. La atenuación de los efectos del actual 
desequilibrio depende de lo que hagamos ahora mismo, 
sobre todo si pensamos en la responsabilidad que nos 
atribuirán los que deberán soportar las peores 
consecuencias. 
CARTA ENCÍCLICA
LAUDATO SI’
DEL SANTO PADRE
FRANCISCO
SOBRE EL CUIDADO DE LA CASA COMÚN
Roma, 24 de mayo, 2015
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Acuñan el término “dieta sostenible”
Dietary Guidelines for Sustainability
JD Gussow & KL Clancy
Journal of Nutrition Education, 1986;18:1–5
June, 2015 ‐ CIHEAM/FAO. Mediterranean Food Consumption
Patterns: Diet, Environment, Society, Economy and Health. A 
White Paper Priority 5. ExpoMilan 2015.
2012‐14 ‐ Development of Guidelines for Sustainable Diets – Double pyramid – FINUT pyramid
3‐5 nov 2010, Definition of “sustainable diets” (FAO, 2012)
TheMeD: the first case study for modelling the idea of sustainable diets
To develop and validate methods and indicators for the assessment of 
the sustainability of diets
16/11/2010 ‐ Dieta Mediterránea, patrimonio cultural 
inmaterial de la humanidad
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Gussow JD, Am J Clin Nutr 1995;61(suppl):1383S‐1389S. Mediterranean diets: are they environmentally responsible?
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2000 Pimentel, D. Ecological integrity: integrating environment, conservation and health. 2000
The new Mediterranean diet pyramid. Bach‐Faig et al., 2011
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PIMENTEL, D. ET AL., ED. Ecological integrity: integrating environment, conservation and health. Washington, DC, Island Press, 2000.
Food and health in Europe : a new basis for action, WHO, 2004; Página 199
Dieta
Mediterránea
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¿Qué es una dieta sostenible?
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Artículo nuevo.
Avance de la vigésima tercera edición. La 23.ª edición (2014)
sostenibilidad.
1. f. Cualidad de sostenible.
http://lema.rae.es/drae/
Sustainable Diets are those diets with low environmental
impactswhich contribute to food and nutrition security and to 
healthy life for present and future generations.
Sustainable diets are:
‐ Protective and respectful of biodiversity and ecosystems,
‐ Culturally acceptable
‐ Accessible,
‐ Economically fair and affordable;
‐ Nutritionally adequate, safe and healthy;
… while optimizing natural and human resources. [….] 
Sustainable diets can address the consumption of foods with
lower water and carbon footprints, promote the use of food
biodiversity, including traditional and local foods, with their
many nutritionally rich species and varieties (FAO/Bioversity
International, 2012).
INTERNATIONAL SCIENTIFIC SYMPOSIUM: BIODIVERSITY AND SUSTAINABLE DIETS UNITED AGAINST HUNGER, 3‐5 NOVEMBER 2010, FOOD AND AGRICULTURE 
ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS HEADQUARTERS, ROME 
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La dieta mediterránea comprende un conjunto de conocimientos, competencias prácticas, rituales, 
tradiciones y símbolos relacionados con los cultivos y cosechas agrícolas, la pesca y la cría de 
animales, y también con la forma de conservar, transformar, cocinar, compartir y consumir los 
alimentos. El acto de comer juntos es uno de los fundamentos de la identidad y continuidad cultural ….. 
Este elemento del patrimonio cultural inmaterial pone de relieve los valores de hospitalidad, buena 
vecindad, diálogo intercultural y creatividad, así como un modo de vida que se guía por el respeto de 
la diversidad. ….. También abarca ámbitos como la fabricación de recipientes para el transporte, 
conservación y consumo de alimentos, como platos de cerámica y vasos. Las mujeres desempeñan un 
papel fundamental en la transmisión de las competencias y conocimientos relacionados con la dieta 
mediterránea, salvaguardando las técnicas culinarias, respetando los ritmos estacionales, observando 
las fiestas del calendario y transmitiendo los valores de este elemento del patrimonio cultural a las 
nuevas generaciones. Por su parte, los mercados locales de alimentos también desempeñan un papel 
fundamental como espacios culturales y lugares de transmisión de la dieta mediterránea en los que la 
práctica cotidiana de intercambios fomenta la concordia y el respeto mutuo.
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The new Mediterranean diet pyramid. Bach‐Faig et al., 2011
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Development of Guidelines for Sustainable Diets
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2009
2011
2013
2014
2015
UK, Alemania, Bélgica, Francia, España, Suecia, Holanda, Italia,  Países nórdicos,  EEUU, …
The Double Pyramid (Antonelli y col., 2014)
GOOD FOR YOU, SUSTAINABLE FOR THE PLANET
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Angel Gil et al. Adv Nutr 2014;5:358S‐367S
La nueva pirámide FINUT 
Fundación Iberoamericana de Nutrición
Promoting adequate nutrition and active healthy
lifestyles in a sustainable way.
2014
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The many dimensions of a sustainable diet
Vicenti y col., 2013
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Hábitos alimentarios en el mundo
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/informacion‐nutricional
Alemania
Japón
FranciaEEUU
Ecuador
Chad
Lo que comemos influye decisivamente
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• La comida y la bebida suponen un 20‐30% del impacto ambiental total del consumo 
humano.
• Desde 1945, Europa no ha dejado de aumentar su producción de alimentos para 
satisfacer el consumo creciente. Esta producción es insostenible y está ejerciendo una 
gran presión sobre la naturaleza. La alimentación supone el 15‐31% de la emisión de 
gases de efecto invernadero (GEI).
• La agricultura y la ganadería son la mayor fuente de emisiones de GEI en la cadena 
alimentaria y el sector que más contribuye es la producción de carne y productos 
cárnicos.
• Si todo el mundo viviese como un europeo, necesitaríamos el equivalente a 2,7 planetas 
para satisfacer la demanda de recursos naturales.
• Por primera vez en la historia del mundo, la huella ecológica conjunta de la humanidad 
supera la biocapacidad del planeta.
Garnett, 2008; Kim and Neff, 2009; Kling and Hough, 2010; Tukker et al., 2006; TerraMed2012; LiveWell for LIFE, 2014; Riechman, 2015
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Lo que comemos influye decisivamente
Life Cycle Assessment
 Water Footprint
Litre per kg or Litre of food
 Carbon Footprint
gCO2‐eq per kg or Litre of food
 Ecological Footprint
Global m2 per kg or Litre of food
Footprints
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Cómo se valora el impacto sobre el medioambiente
RETO: To develop and validate methods and indicators
for the assessment of the sustainability of diets
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Huella hídrica (uso de los recursos hídricos) 
http://www.fao.org/resources/infographics/infographics‐details/es/c/218880/
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•WE DRINK 2 LITERS OF WATER A DAY BUT WE CONSUME 4000  Liters TO FEED OURSELVES
19 MARCH 2015
And the water footprint of food waste is equivalent to approximately 2,500 billion liters every year worldwide, three times the
volume of Lake Geneva. 
•EATING SUSTAINABLY CAN SAVE 2500 LITERS OF WATER A DAY
12 MARCH 2015
http://www.barillacfn.com/en/press‐area
Huella hídrica (uso de los recursos hídricos) 
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 Beba unos dos litros de agua al día (unos 8 vasos de agua)
1 de cada 5 personas no tienen acceso a agua potable
Cada 15 segundos muere un niño por enfermedades relacionadas con el agua
2002, Observación General nº 15 “El derecho humano al agua es indispensable para una vida humana digna”. 
2010, Resolución 64/292 “El derecho al agua”.
Naciones Unidas
Día Mundial del Agua, 22 de marzo de 2011
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
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Septiembre de 2013
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Huella ecológica (uso de los recursos del suelo)
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Huella de carbono (generación de gases de efecto invernadero)
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Serra, 2010
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Nordic Nutrition Recommendations 2012, pág 152
Importancia de la proteína animal
Ingesta media en España (2011)
• 2.488 kcal/día
• 99 g de proteína/día (15,9% kcal)
Recomendaciones:
Adulto de 25 años de 60 kg de peso
Necesidades de proteína: 0,8 g/kg de peso
60 kg x 0,8 g/kg = 48 g/día
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204% de las IR
Hay que 
reducir el 
consumo a la 
mitad
Panel de Consumo Alimentario, 2011
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Panel de Consumo Alimentario, 2011
Fuentes alimentarias de proteína (%)
Ingesta de Carnes y productos cárnicos: 164 g/día
Ración:
Filete como la palma de 
la mano, no muy 
grueso: unos 100 g.
Recomendaciones de carne:
2‐3 raciones / semana
(ración:  100‐125 g)
Total 300‐375 g/semana
L
M
X
J
V
S
D
164 g x 7 d =
1148 g  ración = 
9‐11 
filetes/semana
Ingesta de Carnes y productos cárnicos: 164 g/día
Comemos 
3 veces 
más
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Día Mundial sin Carne 2015 (o “Los lunes sin carne”)
Objetivo:  que al menos 10 millones de personas sustituyan la carne de una de sus comidas por una 
proteína de origen vegetal. El resultado de este cambio sería una reducción del consumo de agua 
equivalente a 5.000 piscinas olímpicas, se ahorrarían 2.706 hectáreas de tierra (89.000 canchas de tenis) 
y se reduciría la ingesta de 885 millones de kcal entre otros beneficios.
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No se pide que se renuncie a este alimento, simplemente que se reduzca el consumo 
por los beneficios para la salud y para el medioambiente.
‐ Calcio
‐ Retinol
‐ Riboflavina
‐ Vitamina D
‐ Niacina
‐ Cinc
‐ Hierro
‐ Vitamina B12‐ Vitamina B1
‐ AGS
‐ Colesterol
‐ Sodio
Moderado de lácteos/carnes
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
http://www.oldwayspt.org/mediterranean‐diet‐pyramid
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Food biodiversity is defined as the diversity of 
plants, animals, and other organisms that are used 
for food. It includes the diversity within species, 
between species, and that which are found in 
ecosystems (Burlingame y col., 2012)
Bananas and beta‐carotene
<8500 µg carotenes/100 g
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Cavendich common variety
<5 µg carotenes/100 g
South Pacific Banana varieties
Burlingame, FAO, 2013
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2011
Cada año, los consumidores de los países ricos 
desperdician la misma cantidad de alimentos (222 
millones de toneladas) que la totalidad de la 
producción alimentaria neta del África subsahariana 
(230 millones de toneladas).
El desperdicio per cápita entre los consumidores es de 
95‐115 kg anuales en Europa y Norteamérica, 
mientras que en África subsahariana y en Asia 
meridional y el Sudeste asiático se tiran solamente 
entre 6‐11 kg por persona.
La producción total de alimentos per cápita para el 
consumo humano se sitúa en alrededor de 900 kg 
anuales en los países ricos, cerca del doble con 
respecto a los 460 kg producidos en las regiones más 
pobres. En los países en desarrollo el 40 por ciento de 
las pérdidas ocurre en las fases de post‐cosecha y 
procesado, mientras que en los países industrializados 
más del 40 por ciento de las pérdidas se da a nivel de 
las ventas al por menor y del consumidor.http://www.fao.org/ag/ags/ags-division/publications/publication/en/?dyna_fef[uid]=74045
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(24% kcal globales) 
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Estudio sobre el 
desperdicio de 
alimentos en los 
hogares 
españoles
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
Compra y cocina de aprovechamiento
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https://vimeo.com/37089032
Los espigadores y la espigadora (Les glaneurs et la glaneuse) 
Documental de Agnés Varda sobre el desperdicio de alimentos, 2000 
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210 calories
590 calories
20 Years Ago Today
333 calories
500 calories
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500 ‐ 210 kcal  = 290 kcal
x 3 días/semana = 870 kcal
x 4 semanas = 3.480 kcal
x 12 meses = 41.760 kcal
 7.000 kcal = ↑ 6 kg de peso ó
 2.000 kcal = comer 21 personas
Tamaño de la ración: “Supersize”
16/07/2015
A. Carbajal. UCM. 
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/  52
103
Sobrepeso/obesidad & impacto ambiental Hace 40 años Ahora
• Una persona  con 20 kg de más x
7.000 kcal/kg = 140.000 kcal  2.000 kcal/día 
= alimentar a 70 personas.
• Una población con un 40% de obesos 
requiere un 19% más de energía (Edwards y col., 2009).
• Una reducción de 10 kg en toda la población 
con sobrepeso y obesidad reduciría la 
producción de CO2 en un 0,2% del emitido 
globalmente.
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El sobreconsumo/obesidad es 
“desperdicio de alimentos”??
“Los 
americanos 
tiran el 
40% de los 
alimentos”
Dieta sana y sostenible: Algunas recomendaciones que 
ayudan a mejorar nuestra salud y la del planeta
• Comer más y mayor variedad de alimentos de origen vegetal
• Mantener el peso adecuado (consumir raciones más pequeñas, frugalidad)
• Comer menos carne: raciones más pequeñas y con menor frecuencia
• Probar otras fuentes de proteína (ej. Legumbres + cereales)
• Reducir el consumo de grasa, sal y azúcar
• Planificar la cesta de la compra y las comidas
• Comer productos locales y de temporada
• Comer menos alimentos procesados
• Para beber elegir preferente agua
• Reducir los restos de alimentos potencialmente comestibles
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¿Qué impacto tiene 
cada dieta?
• Muchos datos
• Controvertidos
(Auestad y col., 2015) 
Double Pyramid, Barilla 2014
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Carbon Footprint Ecological Footprint
Water Footprint Cost
four menus analyzed, all well balanced from a nutritional point of view
DMe
DMe
DMe
DMe
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van Dooren y col., 2014
Matrix with a comparison of the health and sustainability scores of different diets 
(Health score of 100 complies with WHO and Dutch guidelines; a sustainability score of 
100 complies with a 20% reduction in GHG and a 44% reduction in LU).
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Health score
Sustainability score
A comparison of six dietary patterns
Guidelines oriented in between the two 
directions (i.e., semi‐ and pesco‐vegetarian) are 
the option with the optimal synergy between 
health and sustainability.
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Cambiar la estructura de la dieta o 
consumir menor?
F. Vieux et al. 2012
Escenario 2 (↓50% carne a 50 g/d)
GHGE disminuyen 12%
Pero cuando la reducción calórica 
asociada a la disminución de carne se 
compensa, la variación de GHGE 
asociada a la dieta es modesta
 Gran variabilidad individual en los efectos de la dieta
 Alta contribución de la carne a los efectos de la dieta en la emisión de GHGE
 Importancia de considerar toda la dieta
¿Consumir menos?
 Incluso en el escenario más radical, GHGE sólo disminuyen un 12%
¿Cambiar los hábitos alimentarios?
 La reducción de carne con compensación calórica tiene un impacto modesto
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Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en España
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
Objeto:
Comparar la sostenibilidad de la Dieta Mediterránea 
(MDP) en el contexto de la población española, con la 
Dieta española actual (SCP) y con la Dieta occidental 
(WDP).
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Sáez‐Almendros et al. Environmental Health 2013 12:118.
• La MDP es la que tiene menor impacto y la occidental (WDP) el 
mayor.
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Sáez‐Almendros et al. Environmental Health 2013 12:118.
 La adherencia a la DMe en España reduciría:
 Emisión de gases de efecto invernadero (72%)
 Uso de tierra para agricultura (58%)
 Consumo de energía (52%)
 Gasto de agua (33%)
 La dieta occidental implicaría un aumento en 
todos los parámetros de  entre 12 y 72%
16/07/2015
A. Carbajal. UCM. 
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/  57
Si tenemos una de las mejores dietas,
¿Por qué no somos capaces de 
mantener/cambiar los hábitos alimentarios? 
Gran resistencia al cambio: muchas barreras
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“Es más fácil cambiar de religión que de hábitos alimentarios”
Nutrición y Salud (1988), F Grande Covián.
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Factors Influencing Purchase Decisions
Source: International Food Information Council Food and Health Survey, 2012 
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Foods high in fats, sugars and calories are some of the least expensive, most inflation‐resistant 
in the American food environment
Wallinga D. Today's food system: how healthy is it? J Hunger Environ Nutr 2009;4(3):251‐81.
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13‐nov‐2008
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http://elpais.com/diario/2008/11/13/sociedad/1226530802_850215.html
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Reasons that push people to buy ready‐to‐eat foods
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The Food Pyramid compared to advertising investments (Mil €)
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Environmental impacts of food perceived by the 
consumer and the BCFN’s Double Pyramid
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http://www.oldwayspt.org/mediterranean‐diet‐pyramid
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Ostentar este título comporta una serie 
de derechos y obligaciones:
Tenemos la tarea de vigilar, conservar, 
proteger , fomentar y garantizar el 
acceso a la Dieta Mediterránea.
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¿Qué podemos hacer?
 Consumidores. Interiorizar y aplicar los principios de la dieta saludable y sostenible en nuestro 
menú diario, empezando por planificar los menús semanales y la compra.
 Administraciones. Impulsar políticas de apoyo a dietas sanas y sostenibles, considerando todos 
los eslabones de la cadena (productores, consumidores, médicos, etc.) e incluyendo herramientas 
como la compra pública responsable en comedores de centros públicos, políticas agrarias 
adecuadas o sensibilización de consumidores.
 Distribuidores. Incluir variedad de productos sostenibles a precios adecuados en los lineales e 
informar a los consumidores de aspectos ambientales y nutricionales.
 Productores. Apostar por métodos de producción certificada, como la ecológica o MSC (Marine 
Stewardship Council, pesca sostenible).
 Restauración. Ofrecer y poner en valor menús sostenibles a precio asequible.
 Organizaciones y expertos en nutrición, salud y consumo. Considerar en las recomendaciones 
nutricionales los aspectos ambientales y Educación nutricional‐ambiental.
 INVESTIGAR MÁS.
http://livewellforlife.eu/key‐recommendations
Double Pyramid, Barilla 2014
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad
Ángeles Carbajal Azcona – Universidad Complutense de Madrid – 16 de julio de 2015 ‐ https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
Información y Educación
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I DMe
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Muchas gracias por vuestra atención !
El Roto, El País, 20 de junio de 2015
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Ácidos grasos de aceites vegetales y grasas animales
Aceite de oliva (az‐zait) 
Colesterol
230 mg/100 g
70 mg/100 g
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